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Таблица 2. – Показатели функциональной адаптации основной и контрольной групп, опреде-
ленные первично и спустя 6 месяцев от начала исследования 
 
Первично 2,93+0,09* 2,88+0,10* 2,61+0,10
Через 6 мес 2,58+0,091 2 2,84+0,10* 2,59+0,09
Первично 0,82+0,07* 0,85+0,06 0,58+0,08
Через 6 мес 0,54+0,071 2 0,84+0,06 0,53+0,09
Первично 106,8+3,6* 105,2+4,1* 94,2+3,0
Через 6 мес 98,4+4,1 104,4+4,0* 94,0+3,8
Первично 22,6+3,1* 21,5+3,3* 35,2+3,8
Через 6 мес 26,2+3,2* 23,5+3,4* 37,5+3,4
Период ОГ КГ1 КГ2Показатель





Примечание – ОГ – основная группа, КГ1 – контрольная группа 1, КГ2 – контрольная группа 2, * - раз-
личия достоверны (p<0,05) c КГ2, 
1
 – различия достоверны (p<0,05) с показателем, определенным первично, 
2 
 - различия достоверны с КГ1. 
 
Выводы. 
1. Курение табака способствует развитию расстройств функциональной адаптации у доюно-
шей призывного возраста. 
2. Изолированный отказ от курения табака в основной группе позволил в течение 6 месяцев 
добиться изменения (p<0,05) среднего значения АП за счет уменьшения показателя ЧСС и САД 
(p<0,05), в контрольной группе 1 и контрольной группе 2 различия с предшествующим периодом 
отсутствовали (p>0,1). 
3. Среднее значение индекса адаптации по Л.Х. Гаркави в основной группе изменилось до 
(p<0,05), за счет параллельного изменения среднего значения относительного количества лимфо-
цитов и сегментоядерных лейкоцитов (p<0,05). 
4. Отсутствовали достоверные изменения средних значений индекса Робинсона и индекса 
Скибинской, в основной группе по сравнению с предшествующим периодом и контрольной груп-
пой 1, что свидетельствует о необходимости применения дополнительных методов адаптации, в 
том числе препаратов и биологически активных добавок. 
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Образ жизни современного студента неизбежно отражается на его здоровье. Всеобщая «ком-
пьютеризация», несоблюдение оптимального двигательного режима являются причинами многих 
заболеваний, в том числе и позвоночника. И даже при оптимальной физической нагрузке на заня-
тиях по физвоспитанию студенты жалуются на боли в спине. Это следствие малоподвижного об-













приводит к развитию разных повреждений: ущемлению нервов, микротравм позвоночника. Но при 
этом могут пострадать и другие органы, которые стимулируются нервными окончаниями. Кроме 
того, при недостаточной двигательной активности мышцы теряют тонус, и страдают мышечные 
группы, отвечающие за вертикальное положение тела . 
Используя и применяя в воспитательно-образовательном процессе здоровьеохраняющие и здо-
ровьесберегающие технологии, для профилактики заболеваний и укрепления позвоночника, мно-
гие преподаватели вузов используют нетрадиционные виды двигательной активности. Большой 
популярностью пользуется йога. 
Йога – это комплексная система психофизических упражнений. Плавные растягивания в соче-
тании с правильным дыханием и активные силовые упражнения в сочетании с расслаблением 
мышц, которые нормализуют функциональные системы организма, снижают стресс и риск в воз-
никновении остеохондроза позвоночника. Упражнения ориентированы на укрепление и расслаб-
ление мышц позвоночника от головы до ног положительно влияют на кровоснабжение малых и 
больших суставов, внутренних органов и весь нервно-мышечный аппарат [1, 2]. 
Система упражнений «Йога – в повседневной жизни» (Сарва Хатта А Саны, индийского учите-
ля С.П. Махешварананды) состоит из нескольких разделов, которые используются на занятиях по 
физическому воспитанию[3]. 
1. Упражнения для мышц спины и нижних конечностей (увеличивают гибкость и укрепляют 
мышцы): 
а) Упражнение «Кошка» – И.п.: сед на пятках, тело прямо, ладони на коленях. На вдох – вытя-
нуть руки вперед и перейти в положение приседа с прямым корпусом. При выдохе медленно 
наклониться вперед, упор ладонями на коврике под плечами, округлить спину – «кошачья спина», 
голову вертикально опустить вниз. При вдохе прогнуть спину, отвести голову назад как можно 
больше и расслабить мышцы брюшного пресса. Взгляд устремлен вверх. Количество повторений в 
сочетании с дыханием 8-10 раз. 
б) Упражнение «Лодка» – И.п.: лежа на спине, вытянуть руки вперед, приподнять ноги верх-
нюю часть корпуса. Поза напоминает лодку. При вдохе расслабиться и возвратиться в И.п. Повто-
рить 6-8 раз. 
в) Упражнение «Жаба» – И.п.: присед, ноги широко расставлены, ступни всей поверхностью – 
на коврике, руки вместе – вытянуты вперед. При вдохе поднести соединенные руки к груди, лок-
тями отводя колени в стороны, выпрямляя спину. Голову отвести назад – взгляд вверх. При выдо-
хе округлить спину, сжимая колени локтями, опустить вертикально голову и подтянуться за со-
единенными и вытянутыми вперед руками. Повторить 8-10 раз. 
2. Упражнения, направленные на укрепление всего позвоночника (улучшают состояние всего 
организма, укрепляют мышцы брюшного пресса, снимают усталость и нервное напряжение) 
а) Упражнение «Заяц» – И.п.: сед на пятках, корпус прямой, ладони на коленях тело расслабле-
но. При вдохе поднять руки, при выдохе медленно наклоняться вперед, пока лоб и предплечья 
коснутся коврика. Сидеть на пятках, контролируя дыхание и постепенное расслабление всех 
мышц. Повторить 10-12 раз.  
б) Упражнение «Выпрямление всего позвоночника» - И.п.: сед на коврике с прямыми ногами. 
Перейти в положение сед на левом боку и левой ладонью опереться на коврик. При вдохе отвести 
в сторону правую ногу и взяться рукой за ее большой палец. При выдохе медленно опустить ногу, 
перейти к седу на прямом боку и упражнение повторить. Дышать ровно, продолжительность позы 
увеличивать постепенно  
в) Упражнение «Тигр» – И.п.: сед на пятках. При вдохе перейти с вытянутыми вперед руками к 
приседу. Тело прямо. При выходе медленно наклониться, ладони на коврик, округлить спину, со-
гнуть правую ногу в колени и свесив голову, коснуться носом колена. Живот втянуть. При выходе 
отвести голову назад, смотреть вперед, правую ногу оставить назад. Повторить упражнение 6-8 
раз в обе стороны. 
3. Упражнения на гибкость и равновесие (полезны при сколиозе, так как способствуют вырав-
ниванию позвоночника, расслабляя мышцы) 
1. Упражнение «Треугольник» – И.п.: стойка ноги врозь, туловище прямо, руки вдоль тулови-
ща. При выдохе – наклон вправо. Правая рука скользит вдоль правой ноги как можно ниже. Левая 
рука скользит до подмышки. Голова повернута на левый локоть. Задержаться в этой позе. При вы-
ходе плавно возвратиться в И.п. Выполнять 10-12 раз. 
2. Упражнение «Лук и стрела» – И.п.: стойка ноги врозь. Носок левой ноги повернуть наружу, 














кой имитировать жест стрелка из лука, приложив ее к левой из положения вытянув вперед. Смот-
реть на большой палец левой руки. При вдохе правую руку тянуть к правому уху, задержать дыха-
ние. При выдохе возвратиться вдоль левой руки назад. Упражнения выполнять медленно 6-8 раз 
[3].  
Выше изложенные упражнения развивают гибкость, укрепляют суставы, делают гибким позво-
ночный столб. При правильном и длительном выполнении этих заданий на каждом занятии, мож-
но избавиться от болей в спине, укрепить и восстановить нервную систему, улучшить координа-
цию движений. Также эти движения жизненно важны для быстрого выведения из организма ток-
синов, для поддержания кровообразования и других внутренних процессов. Итак, используя сред-
ства нетрадиционных видов гимнастики в образовательно-воспитательном процессе по физиче-
ской культуре, преподаватель успешно решает задачи формирования, сохранения и укрепления 
здоровья учащейся молодежи, приобщает их к здоровому образу жизни. 
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Целью преподавания учебной дисциплины «Физическая культура» в учреждениях высшего об-
разования (УВО) является формирование социально-личностных компетенций студентов, обеспе-
чивающих использование средств физической культуры и спорта для сохранения, укрепления здо-
ровья и подготовки к профессиональной деятельности [1, 2, 6]. Дисциплина «Физическая культу-
ра» относится к циклу «Дополнительные виды обучения», является обязательной для студентов 
непрофильных специальностей при реализации образовательных программ высшего образования I 
ступени в дневной форме получения образования. Учебные занятие планируются в течение перио-
да обучения студентов в университете за исключением выпускного курса. Образовательный про-
цесс осуществляется на основании учебной программы для высших учебных заведений «Физиче-
ская культура» для групп специального учебного отделения (СУО) [3] и направлен на: 
 избирательность средств (подбор и дозирование упражнений) с учетом показаний и проти-
вопоказаний при заболеваниях студентов; 
 формирование у студентов волевых компонентов, интереса, активности и объективной по-
требности в регулярных занятиях физическими упражнениями; 
 принятие и усвоение студентами знаний по методике использования средств физической 
культуры и спорта в профилактике заболеваний, по контролю физического и функционального 
состояния организма; 
 укрепление здоровья, коррекцию телосложения и осанки, повышение функциональных воз-
можностей, устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям окружающей среды [3]. 
Аттестация студентов обучающихся в СУО («зачет» в каждом семестре на протяжении трех 
курсов), проводится по общим требованиям, с учетом их медицинских показаний. Из программ-
ных требований практического раздела исключаются те виды контрольных нормативов физиче-
ской подготовленности, которые им противопоказаны по состоянию здоровья [3].  
Процентное соотношение студентов СУО к общему количеству студентов дневной формы обу-
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